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「閃到腰」的處置及預防  

  

40 歲的林先生是一個上班族，下班回家後喜歡癱坐在沙發上看電視。某天晚上，他半躺在沙發上補眠，

突然聽到電話鈴響，被驚醒的林先生立刻從沙發上起身要去接電話，卻在轉身瞬間感到左腰處一陣劇痛，

強烈的疼痛讓他只能用手壓住疼痛的部位走過去接電話，接完電話後林先生仍覺得疼痛難耐且直不起身，

只好回到房間躺下休息，經過休息之後疼痛逐漸緩解，但只要改變姿勢的時候，仍然會有種要「閃到腰」

的感覺。就醫後接受 X 光檢查，門診醫師告訴他骨頭沒有問題，建議先做物理治療。 

林先生的故事在很多人身上都發生過，「閃到腰」其實是背部肌肉拉傷，通常是在突然變換姿勢時背部肌

肉施力不當所導致，例如從床上猛然起身、快速轉身、或是彎腰搬重物要直起身來的瞬間等，好發於各個

年齡層的成年人。「閃到腰」的症狀較多是腰部單側疼痛，根據肌肉拉傷的嚴重程度會有不同的疼痛程度，

輕微的拉傷可能只需要稍微休息一下就不痛了，但嚴重時可能必須躺下休息才能緩解疼痛，而且疼痛會持

續好幾天。 

急性發作時該如何處置？很多人在受傷的瞬間會用手壓住疼痛部位，這就是在傷處加壓固定，保護拉傷的

肌肉盡量不要再被扯到，接著應該要立即躺下休息，讓受傷的肌肉休息，並且最好給予患處冰敷，以降低

肌肉拉傷之後的發炎反應，一般建議冰敷時間約 15～20 分鐘，兩次冰敷中間至少間隔 30 分鐘。在受傷後

頭 2～3 天是急性期，可以執行冰敷，但在第 3 天之後，或是在最初的急性疼痛緩解之後，應停止冰敷，

以免延長組織修復的時間。此時，應開始執行熱敷，並且執行一些輕微的背部放鬆運動，緩解因疼痛所產

生的背部肌肉緊繃（圖一）。 

 

圖一  
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腰部放鬆運動。平躺，脖子下可墊毛巾，雙手抱大腿後側，將膝蓋靠近胸口，

感覺背部及臀部有些微緊繃感。維持 10 秒，重複 10 下。 （圖片出處：『物

理治療師教您自助擺平痠痛』，大塊文化，2015 年。）  

很多人在一開始的疼痛症狀減退之後就以為「完全好了」，但這並不全然正確。脊椎附近有許多深層的核

心小肌肉，負責穩定脊椎，當急性腰痛的狀況發生後，如果不特別訓練，這些小肌肉會呈現「怠工」狀態，

使得曾經閃到腰的人會很容易再次閃到腰。那麼，該如何訓練這些穩定脊椎的小肌肉呢？以下介紹一些脊

椎穩定的核心訓練運動，經物理治療師指導後執行效果更佳（圖二～四）。在躺姿執行腹橫肌收縮沒有問

題後，可以嘗試在各種姿勢及活動中搭配腹橫肌收縮，如圖四。 

 

圖二 

腹橫肌訓練（1）。平躺，脖子下可墊毛巾，雙腳屈膝、腳踩在床上，肚臍內縮，

感覺腹肌微微用力。維持 5～10 秒，重複 10 次。 （圖片出處：『物理治療師教您

自助擺平痠痛』，大塊文化，2015 年。）  

 

圖三  

腹橫肌訓練（2）。雙腳屈膝、腳踩在床上，出力肚臍內縮後，雙腳做交替踏步運

動，重複 10 下。注意踏步時要維持肚臍內縮，並且要記得呼吸。 （圖片出處：『物

理治療師教您自助擺平痠痛』，大塊文化，2015 年。）  
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圖四 

背肌訓練。俯臥，肚子下墊枕頭，慢慢將一腳抬離床面，感覺背部肌肉些微用力，

但骨盆要維持平放在床上，兩腳交替，重複 10 下。 （圖片出處：『物理治療師教

您自助擺平痠痛』，大塊文化，2015 年。）  

有些時候，急性下背痛可能不單純是「閃到腰」而已。若發現躺下後更痛，或者疼痛會傳到腳，甚至出現

「腳麻」的症狀，則可能是椎間盤突出，應盡速就醫檢查，例如 X 光、核磁共振掃描檢查（MRI）等，確

認病因後再接受適當的處置。 

預防勝於治療，三個步驟讓你遠離「閃到腰」： 

 注意平時的坐姿：很多人像故事中的林先生一樣，喜歡半躺在沙發上，這種半坐臥的姿勢會讓背

部肌肉呈現一個非常放鬆的狀態，可以暫時緩解肌肉僵硬的不適感，但實際上，此時脊椎處在一

個彎曲角度很大的姿勢，同時也容易讓穩定脊椎的小肌肉變得無力，使得下背痛的風險增加。因

此，平時應練習端正地坐在有靠背的椅子上，如果需長時間坐著，可以在腰部後方放一個抱枕，

維持住正常的腰椎曲線，並且時常起身走動。  

 了解正確的搬重物姿勢：欲搬重物前應先微縮小腹、保持身體挺直，接著兩腳一前一後蹲低，用

膝蓋力量將身體撐起，抱起重物後應盡量將重物靠近身體，這同時也是預防椎間盤突出的重要策

略（圖五）。  

 維持肌肉柔軟度與腰椎穩定肌力：前述之腰部放鬆與脊椎穩定運動也可於平時當作保養運動，把

自己的「天然護腰」練出來後，就不怕動不動就「閃到腰」啦！  
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圖五  

正確搬重物方式。保持身體挺直（1），一腳前一腳後屈膝蹲下（2），用膝蓋力量

撐起身體（3），讓重物盡量靠近身體（4）。 （圖片出處：『物理治療師教您自

助擺平痠痛』，大塊文化，2015 年。）  

「閃到腰」其實是背部肌肉拉傷，與柔軟度以及核心穩定有關，因此除了改善平時的姿勢與習慣之外，也

應做一些肌肉柔軟度以及核心肌力訓練，例如前述的腰部放鬆與脊椎穩定運動。當不慎「閃到腰」時，可

先做一些適當的處置，但若症狀沒有緩解，應盡速就醫接受檢查以及適當的處置，以免延誤治療！ 

 

 

物理治療中心物理治療師 張逸平 

 


